
Zalecenia z wychowania fizycznego – klasa V a i V c (29-30.04.2020r.) 

Temat: Gry zespołowe- podstawowe zasady i przepisy gry w piłkę siatkową 

cz.II. 

Witam Was serdecznie! 

Bardzo proszę o odpowiedzi na pytania: 

1. Przedstaw wymiary boiska do piłki siatkowej. 

2. Jaki jest rozmiar piłki do gry w siatkówkę? 

3. Ilu zawodników liczy drużyna występująca na boisku? 

4. Czy zawodnicy rezerwowi mogą wejść do gry podczas meczu? 

5. Do ilu punktów gra się seta? 

6. Kiedy uznaje się piłkę w grze za przetrzymaną? 

7. Z ilu osób składa się komisja sędziowska? 

8. Czego nie wolno robić podczas gry? ( błędy popełniane przez zawodników). 

Odpowiedzi na pytania proszę przesłać na mój adres: gabriela.wozniakiewicz@onet.pl 

 Poniżej przesyłam Wam  ćwiczenia ogólnorozwojowe, rozciągające ( możliwe do realizacji w 

domu, jak i w terenie): 

 W postawie wysokiej:  

• trucht w miejscu, bieg w miejscu z naprzemienną pracą nóg , bieg w miejscu z 

wysokim unoszeniem kolan (skip A), 

• bieg w miejscu – ramiona  wzdłuż tułowia - uderzamy piętami o dłonie (skip C),  

• w staniu-krążenia głowy, w podskokach krążenia ramion w przód, tył, naprzemienne,  

krążenia bioder, krążenia tułowia,  

• wymachy nóg naprzemienne, skrętoskłony, 

• w przysiadzie podpartym: wyrzut nóg w tył-skurcz do przysiadu obunóż-

naprzemiennie, z przysiadu podpartego-„koci grzbiet”,  

• w siadzie: skłony, skrętoskłony z opadem tułowia w tył, z siadu prostego-wysokie 

unoszenie bioder, 

•  w leżeniu tyłem: wymachy nóg poprzeczne i pionowe(nożyce), poprzez niskie 

unoszenie nóg napinanie mięśni brzucha(wytrzymaj ok. 5 sekund), głębokie skłony w 

przód(brzuszki), 

• w leżeniu przodem- kołyska,  

• ćwiczenia kończymy różnymi, luźnymi podskokami( na jednej nodze, obunóż, z 

obrotami, wysokim unoszeniem kolan, itp.).  

 

Pozdrawiam! 

Gabriela Woźniakiewicz 

mailto:gabriela.wozniakiewicz@onet.pl

